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培养感恩之心是塑造儿童积
极人生态度的重要环节，日益受
到社会关注。北师大陈雨璇、陶
沙称，成人的爱与支持是儿童感
恩发展的温床。感恩水平较高的
儿童往往得到了来自父母等重要
他人更多的社会支持。遭受虐待
或忽视的儿童，特别是心理需求
很少得到回应的儿童更多关注消
极、敌意的社会线索，较少表现
出感恩行为。

林 丹 华 、 金 泠 、 于 成 等 指
出：感恩是一种状态，但它同时
也 是 一 种 积 极 的 个 人 品 质 。 因
此，我们完全可以通过有意识的
练习来增加感恩的体验，并将感
恩 培 养 成 我 们 品 格 中 的 重 要 一
环。

他们建议，家长要有意识地
在日常点滴中培养孩子们的感恩
心态：记录每日的“三件好事”。

第一，每天睡前，不妨从刷手机
的时间中拨出 5 分钟，回想一下
今天发生的“三件好事”，并把它
们记录下来。这是一种被研究反
复检验的、培养感恩的好方法。
第二，用你喜欢的方式，向他人
表达感谢。比如，给感谢的人寄
出感恩信、亲自拜访并当面表达
感恩等方式，可以收获一段令人
动容的回忆，并大幅、长时间地
提 升 我 们 的 心 理 健 康 水 平 。 第
三，做一次“减法人生”，即在一
个人安静下来的情况下，先回忆
自己人生中发生过的、令自己感
恩的几件大事；然后再想象，如
果这些事没有发生，自己会有怎
样的感受？人生会有什么不同？
对比此刻拥有的一切，体会被感
恩包裹的一刻。

（2023 年 11 月 29 日、12 月
13日，第11版）

成人的爱与支持是培养儿童感恩心的温床

和孩子一起成长向未来和孩子一起成长向未来
————20232023精华摘编精华摘编

2023年，围绕着做学习型父母、建设学习型家庭、带出学习型孩
童，我们推出了若干话题。本期回首，将部分精华摘录发出，以飨读者。

——编者

又到做计划的时间了。时间管理
的书看了不少，课也学了很多，学的
时候特别激动，过几天一动不动。很多
人都会是这样的状态，计划定了一大
堆，可是没有做到，到晚上、季末、岁
末就感叹：我的时间都去哪了？来自北
京师范大学心理学部教师刘朝莹教大家
每天要给自己两分钟去复盘。

刘朝莹提出，“复盘就做三件
事：第一，自评打分，给自己今天的
时间管理执行情况打个分；第二，成
功经验，总结出一条今天做得好的
点。第三，明日改进，提一条明天要
改善的点。”

刘朝莹提醒：复盘时，不仅要问
为什么没做到，更重要的是：明天可
以做哪一点小改变？今天已经过去
了，不能重来，明天才是可以掌控
的。小改变会带来大收获。把目标放

在能改变、能掌控的事情上，简化复盘
流程，长期做下去，你会拥有比别人多
几倍的效率。

河北省保定市顺平县河口乡小学总
校校长赵静则提醒家长们：千万不要以
为只有学习是有用的，除此之外都在浪
费时间，导致对孩子时间规划执行过程
的窒息化。忽略了孩子其他内在的需
求。要意识到，玩儿和学习一样，都是
孩子生命必需的一部分，一份有效的时
间管理计划，要把玩儿和学习放到一起
进行规划；二是要为孩子预留出应对特
殊情况的空间，适当的弹性是确保一份
时间规划可以执行的关键。

“我关注到时间了吗？我怎么用时
间的？”相信每天一次复盘提醒，家长
或孩子们对时间管理的重视感就逐渐起
来了。

（2023年02月08日，第11版）

时间都去哪了？每天2分钟做做复盘

生活中有一些“完美主义者”，
他们总是虚构一个更好的样子，一个
理想的可能，一个完美的结果；他们
常常无法接受当下的人或事，既不能
接纳自己，也难以肯定别人、认可社
会。他们常常苛求条件不够完美而难
以开始，或因为感觉结果不够完美而
难以结束，导致事情一拖再拖、效率
低下，经常“捡了芝麻丢了西瓜”。
在教育“内卷”严重的今天，越来
越多的人不自知地成为了一个个潜
在的“完美主义者”，他们总是带着
希望孩子更好更优秀的期望而毁掉
孩 子 的 今 天 。 让 自 己 和 孩 子 陷 入

“过高目标、过高期待、过多要求、
过多批判、过多焦虑”等的恶性循
环 ， 导 致 “ 内 耗 ” 有 余 而 成 长 不
足。大量心理研究表明，完美主义
与厌食、抑郁、焦虑、压力等存在

显著正相关关系，是引发许多身心疾
病的危险因素之一，亟须我们对此加
强自我防范、积极干预。

苏州市职业大学卢锋提示读者，
对于完美主义者，可采用“意义换框
法”，重新解释事件以培养在不完美
中见完美的习惯。“意义换框法”的
原理就是创造和赋予事件以积极意
义，把绊脚石转换为垫脚石，把负面
认知转换为正面认知。比如面对孩子

“因为 PPT 做得不好，所以我感到很
羞耻”为例，引导孩子解释为：“PPT
做得不好，但我感到很自豪，因为事
情这么忙，我还是把 PPT 做出来了，
完 成 比 完 美 更 重 要 ”。 卢 锋 提 醒 我
们：很多时候，不仅我们的身体需要
训练，我们的心灵也需要这样的“刻
意练习”。

（2023年03月22日，第11版）

拒绝内卷，摒弃完美主义

家长气得差点心脏安支架，孩子
也是一肚子委屈仿佛生活在牢笼中。
面对多发的亲子冲突，来自北京师范
大学的李浩英提示家长们：面对亲子
间讨价还价的过程，对话可以分为两
种，一种是信息引导型，这样对话既
表达了对孩子感受的理解，也解释了
规则背后的原因。因而有助于孩子认
同这些规则，甘心信守自己的承诺并
乐于去遵守。同时家长给出的信息中
有多样性，这样既能帮助孩子从看动
画片一根筋的思维中发散出来，还给
了孩子自由选择的机会，这样他又可
以高涨的热情投入到自己感兴趣的事
情中，并乐在其中。这种对话的背后
是父母对孩子的理解、信任和尊重，
创造的是遇事多协商多讨论的平等民
主的家庭文化。

另外一种就是操控指示型对话，
这种对话的特点重在约束孩子的行
为，言语中多次强调的是“你”要怎

样怎样，这是典型的指责型对话，并且
更多的是发泄自己的愤怒，而不去强调
规则对每一个人都是有效的。曾经有个初
二学生给父母写信说：“我真是不理解为
什么每天抱着手机躺在沙发上从不看书的
两个人，却指责我这个每天在读书写作业
的人。”缺乏平等和尊重、理解和以身作
则，会给人造成压迫感及不服气，让孩子
觉得你就知道管我，你要是不在的话，我
就自由了。所以当家长不在场无法监督的
时候，孩子就会故技重施，带来的结果就
是猫捉老鼠的游戏无数次上演。

遇到和自己理想期望值相差比较大
的时候，人会本能地生气、焦虑甚至是
愤怒。李浩英提示家长：“发怒是本
能，治怒是本事”，尤其是在孩子的教
育上，为人父母者都要修炼治怒这个本
事，遇事三思而后开口。将指责性的语
言转化成“我”或“我们”开头的句
子，牵着孩子的手从此岸到彼岸。

（2023年04月19日，第11版）

亲子对话：从操控指责到信息引导

锚，是使船只停泊定位用的铁制器
具。“职业锚”的概念由美国麻省理工学
院终身荣誉教授埃德加·沙因提出，是指
当一个人在作出职业选择的时候，无论如
何都不会放弃的至关重要的东西或价值
观，即人们选择和发展自己的职业时所围
绕的中心。

依据“职业锚”理论，来自苏州大学
的万金智就青年人的志愿填报给出一些建
议：

职业目标：明确职业目标或感兴趣的
领域。考虑希望从事的职业类型，以及该
职业所需的相关学科或专业，这将有助于
筛选适合的志愿填报选项。如果有一些职
业选择相冲突，让你难以抉择，可以试想
从事某个职业5年、10年后的你是不是依
旧感到很充实、幸福。

专业兴趣：思考你对不同学科的兴趣
和喜好。“职业锚”一共有八种类型，分
别为技术/职能型、管理型、自主/独立
型、安全/稳定型、创造型、服务型、挑

战型、生活型。如果你的职业锚是创造型，那
么选择与创意、设计或创新相关的学科可能更
适合你。如果你的职业锚是技术/职能型，选
择与技术相关的学科或专业可能更合适。

价值观：考虑不同学科或专业与你的个人
价值观是否匹配。如果你重视社会公益和人道
主义关怀，那么选择与教育、医疗保健或环境
保护相关的学科可能更符合你的价值观。

职业前景：研究不同学科或专业的就业
前景和行业需求。了解哪些领域或专业具有
较好的职业发展机会，这可以帮助你在志愿
填报中作出更明智的选择。

“下锚”也要考查好合适的“锚地”，万
金智建议：考虑选择学科或专业时，评估学
校提供的资源和支持。例如实验室设施、教
授团队、实习或实践机会等。这些因素对在
相关领域发展和学习中的支持至关重要。一
些更强调实践经验的学科，可能需要利用假
期时间寻找实习工作，这与学校、教师提供
的资源密不可分。

（2023年06月28日，第11版）

锚定梦想：因为喜欢，才会持续投入

婚姻家庭中，我们常常要面对一个
无论是成长背景还是性格特点都和我
们迥然不同的他或她，如何守住彼此的
底线，如何给对方空间，如何辨识不良
的亲密关系及时止损，如何经营并保有
良好的亲密关系？我们之前并没有能够
有意识地引导孩子们甚至大学生们了
解亲密关系的相处之道，对亲密关系之
基础的性教育更是忌讳和躲避。

2020 年我国新修订的未成年人
保护法明确规定，“学校、幼儿园应当
对未成年人开展适合其年龄的性教
育。”2022年 1月 1日起施行的家庭教
育促进法，规定了父母要对孩子进行

“安全知识教育”，包括在性方面不受
侵害等。根据法律规定，孩子拥有接受
性教育的权利。父母没有提供，是失

职。学校不进行性教育，学生和家长可以
提出质疑。这样，学校、家庭、社会则会合
力形成一个支持性教育的环境。

性教育专家刘文利表示，全面性教
育旨在帮助儿童和年轻人建立健康的人
际关系和相互尊重的性关系，学会思考
他们的选择如何影响自身和他人的权
益，并懂得维护自身权益，不侵犯他人的
权益。

全面性教育涉及健康的人际关系和
不健康的人际关系；恋爱；亲密关系；暴
力；性别暴力；亲密关系中的性别暴力；
性别平等；性决策；有效沟通；寻求帮助
等。如果一个人从小有机会学习这些内
容，也许能在一定程度上预防或避免包
丽这样的悲剧重演。

（2023年06月21日，第11版）

请告诉孩子，什么是安全健康的亲密关系

研究发现，缺乏生命意义感的人
更容易感到焦虑、抑郁和无助。他们可
能会陷入自我怀疑和自我否定的循环
中，感到生活毫无意义。相反，拥有强
烈的生命意义感的人更倾向于积极应
对挑战，更能从困境中恢复，并且更容
易体验到幸福感和满足感。

面对当前多发的青少年抑郁，有
多年心理咨询经验的苏州大学副教授
陶新华提醒家长：在这全民内卷的时
代，保护好青少年健康成长，需要全社
会共同努力，既要给孩子自由成长的
空间，又要确保孩子自我体验是良好
的、积极的。

每一个孩子都是社会的宝贵财富，

每一个孩子都值得社会重视和保护，我们
的教育规则需要再多一点接纳和包容，我
们的家庭和学校亦需要多一点尊重和接
纳，不要因为追求学校的政绩和成绩而以
牺牲孩子们的积极生命体验为代价。

北京大学陶元君则提醒家长和青年
朋友：生命意义感是个体从自己亲身参
与的事情中获得的积极体验，是一个主
动寻求和建构的过程。而拥有明确的生
命意义感可以增强个人的心理韧性，使
其更能应对生活中的困难和挑战，能够
让人的潜能更好地发挥出来。为此，要鼓
励孩子们自己去体验，家长则要千方百
计去保护呵护这些体验。

（2023年05月17日，第11版）

不要牺牲孩子们的积极生命体验

专注品格是集中注意力、维持注意状
态并避免外界刺激影响的一种能力，专注
水平高的个体具有较强的责任心、任务意
识以及自我控制能力，如此才能在面对干
扰时，努力调动各种感知觉及认知资源去
完成目标任务。

专注受生理成熟水平、孩子与生俱来
的气质特点和家庭环境和家庭教养方式等
的多重影响。调查研究发现，专注品格发
展水平较低的孩子，他们的家庭环境常常
存在物品摆放杂乱无章、生活环境比较嘈
杂、作息不规律以及家庭氛围紧张等问
题，纷乱的物质环境以及缺乏安全感的心
理环境会分散孩子的注意力，一方面增加
了无关因素的干扰，另一方面让孩子时刻
处于担忧、惊慌、害怕的状态，从而无法
全身心地投入到自己的学习活动和任
务中。

北京儿童品格教育研究院研究员刘冬贵
提醒：培养专注力，不要随意干扰孩子。当
孩子在专心做一件事情的时候，家长要营造
安静的氛围，不轻易去打扰孩子。当孩子在
写作业、看书、玩玩具或者专注地做自己的
事情时，家长不要在旁边大声说话、看电
视、嗑瓜子，或者时不时地关心孩子“饿不
饿”“渴不渴”“累不累”……有的家长会暂
时“远离”孩子，但突然想起一件事情时又
会召唤孩子，比如孩子在写作业，自己在厨
房忙活，突然远远地问孩子“今天带去学校
的饭盒洗了没有？”“明天需要给你零花钱
吗？”“你今天忘记带铅笔了，一会儿记得放
进书包”这些好心的提醒都是在打扰。家长
要努力营造一个整洁、干净、温馨、舒适的
家庭环境和氛围，为孩子提供可以安静做事
的时间和空间。

（2023年07月12日，第11版）

要让孩子更“专注”，家庭教育有讲究

想象型说谎现象在儿童生活中很常见，经常
有幼儿园教师反映：“有时候孩子会自己编一些故
事，让家长和我误以为这是真实的情况……”

想象型说谎指幼儿把想象的东西当成现实，
或把事实夸大而表现出的说谎行为。这类说谎在
幼儿 3 岁左右最为常见。例如，一位幼儿告诉其
他 小 朋 友 ， 他 昨 天 见 到 了 好 多 石 头 那 么 大 的 冰
雹，但其实昨天是个大晴天。这可能是由于幼儿
在电视上看到了其他城市下冰雹的新闻，从而将
想象与现实混淆。他们并不是有意要欺骗他人，
而是通过夸大和虚构的方式来表达自己对所见事
物的兴奋和想象。这种说谎通常是无害的，但需
要成人合理理解与辨别，并引导幼儿逐渐区分现
实和想象，培养他们认知思维的能力与准确表达
的习惯。

家长和教师如何应对幼儿的想象型说谎？
北京师范大学学前教育研究所的洪秀敏、王

梅建议，发现幼儿的想象型说谎行为后，切勿随
意为幼儿贴上“爱撒谎”的标签。成人可以结合
具体情境分析幼儿语言的真实性，也可以通过安
抚和沟通，了解幼儿说谎的真实动机与意图；可
以通过追问幼儿更多的信息与细节，以判断幼儿
的表述是否符合现实。

成人在与幼儿交流时，应避免使用为幼儿想
象提供过多细节的引导性语言。比如幼儿在动画
片中看到了小主人公打针吃药的情节，当幼儿晚
上睡觉前表达“害怕吃药”时，倘若此时家长进
行了有引导性的追问，例如“你今天在幼儿园吃
药了？”“是不是老师给你喂的药片？”“老师是
在中午午休前喂给你药片的吗？”这种给出特定
答案和细节的引导性语言可能会给幼儿呈现出一
幅 具 体 的 画 面 ， 使 幼 儿 根 据 成 人 的 引 导 来 编 造
故事。

成人可为幼儿提供丰富的创造性游戏机会，
甚至加入幼儿的假装游戏中，幼儿在丰富的真实
经验刺激下，更容易走出想象，走进现实。

（2023年 08月 02日，第11版）

不要误读幼儿的想象型说谎：

真实与想象交织

为什么很多人很难感受到幸
福，为什么我们经常感觉很累、
很烦、很急、很焦虑？清华大学
社会科学学院院长、中国积极心
理学推动者彭凯平表示，这是人
类大脑的负面偏差加工特性决定
的。所以，彭凯平说，“我们总以
为幸福很容易，其实幸福很不容
易 。”“ 幸 福 需 要 学 习 、 需 要 修
炼，这是一种理性的选择。”

积极心理学就是研究美好生
活的科学。其逻辑就是与其想方
设法控制管理压抑、遗忘痛苦，
不如转移、替代、升华。而解决
人类的心理危机，要去挖掘人类
内 在 的 积 极 心 理 力 量 ， 提 升 幸
福感。

想要幸福该怎么做？彭凯平认

为主要得做三件事情：学会调整负
面情绪为正常的状态、学会产生积
极的情绪、学会赋予事情积极的意
义。彭凯平强调，积极心理学是行
动的科学，只有行动起来、知行合
一，才能真正产生积极的心态。

如何产生积极体验，彭凯平提
出了五施法：颜施，人天生会笑，
一定要真心微笑；身施，不要总躺
着、歇着、宅着，哪怕是一些特别
小的行动，都能让我们产生愉悦
感；言施，积极的沟通是积极心态
特别重要的来源；眼施，除了肉眼
看，还得用心看；心施，做事情能
够沉浸其中，会给个人带来莫大幸
福感。

（2023 年 12 月 06 日 ， 第
11版）

积极心理学：幸福需要主动修炼
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1 月 1 日 ，
游客在颐和园冰
场玩冰车。
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四川泸州：
幼儿园举办亲子
环 保 创 意 时 装
秀。
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和孩子一起“嗨”


